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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

mit Temperaturrekorden um die 40 Grad waren einige Sommer in jiingster Zeit so heil$ und tro-
cken wie noch nie seit Beginn der fliichendeckenden Aufzeichnungen im Jahre 1881. Hitzewellen
bescheren auch dem Landkreis Stade iiber Tage Temperaturen, die fiir viele Menschen eine ex-
treme gesundheitliche Belastung bedeuten. Klima- und Wetterforscher gehen davon aus, dass
sommerliche Hitzewellen auch bei uns immer hdufiger auftreten werden. Das Amt Gesundheit
des Landkreises Stade hat deshalb in Form praktischer Checklisten, die Sie hier vor sich haben,
Informationen dariiber zusammengestellt, welche gesundheitlichen Gefahren bei extremer Hitze
bestehen, was im Notfall zu tun ist und wie vorgebeugt werden kann.

Kai Seefried, Landrat



Vorbeugung - was sollte ich beachten?
Trinken und Essen

[] Am besten immer etwas zu trinken dabei haben und zwischendurch immer wieder
etwas davon zu sich nehmen! Ein gesunder, kdrperlich normal tatiger Erwachsener
bendtigt mindestens 2,5 Liter Fliissigkeit pro Tag. Am besten geeignet sind normal
temperierte, ungesiiBte Getrénke wie Wasser, Krduter- oder Friichtetees. Keine eiskalten
Getrdnke, da diese den Korper durch den erforderlichen Temperaturausgleich zusatzlich
belasten.

[ Trinken Sie regelmaBig, selbst wenn Sie keinen Durst verspiiren! Denn: Obwohl lhr
Korper bereits aufgrund von Schwitzen deutlich Fliissigkeit verloren hat, setzt das
Durstgefiihl meist erst verspatet ein. Empfehlung: 200 ml (etwa 1 Glas) jede Stunde.

[] Bereiten Sie leichte Kost zu! Jetzt ist die ideale Zeit fiir Salate (ohne schwere SoBen),
frisches Obst und Gemiise.



Vorbeugung — was sollte ich beachten?

Korperliche Aktivitaten

[] Passen Sie Freizeitaktivitaten an und vermeiden Sie jegliche krperliche Anstrengung.
Falls eine kdrperlich belastende Arbeit doch erledigt werden muss, verschieben Sie
diese nach Mdglichkeit in die friihen Morgen- oder spaten Abendstunden, und legen Sie
ofter eine Pause ein.

[] Beachten Sie: Auch Einkaufe sind korperlich belastend. Deshalb gilt auch fiir diese die
gleiche Empfehlung wie oben.

[ Falls Sie auf Sport nicht verzichten wollen, dann betreiben Sie diesen in
reduzierter Form und mdglichst in den kiihleren friihen Morgen- oder spaten
Abendstunden.

[] Trinken nicht vergessen.



Worauf istin der Pflege zusatzlich zu achten?

[] Behalten Sie die Trinkmenge verstarkt im Blick und passen Sie diese an die aktuellen
Temperaturgegebenheiten an.

[] Stellen Sie inshesondere in der ambulanten Pflege einen ausreichenden Vorrat an
Getranken sicher.

[ Sprechen Sie den behandelnden Arzt an, ob eine Anpassung der Medikation
erforderlich ist (zum Beispiel bei Diuretika, Antihypertensiva).

[ Passen Sie gegebenenfalls die Lagerungshedingungen der Medikamente den aktuellen
Temperaturen an.

[ Achten Sie verstarkt auf das Befinden und die Vigilanz Ihrer Patienten. Bestehen
Anzeichen fiir eine hitzebedingte Beeintrachtigung, leiten Sie gegebenenfalls
Notfallmalnahmen ein.

[ Platzieren Sie eine qut sichtbare Liste mit den wichtigsten Notfallnummern.



Woraufist in einer Schule oder Kinderbetreuungseinrichtung zu achten?

[] Sportunterricht und kdrperliche Aktivitdten im Freien sollten mdglichst in den ersten
beiden Schulstunden bzw. friih am Morgen stattfinden und keinesfalls wahrend der
heiBen Mittagstunden. Sorgen Sie fiir ausreichende Pausen! Sofern moglich,
verlegen Sie diese Aktivitaten in gut klimatisierte Hallen.

] Achten Sie unbedingt darauf, dass lhre Schutzbefohlenen ausreichend Getranke zur
Verfiigung haben und diese auch zu sich nehmen! Informieren Sie dahingehend
auch die Kinder/Jugendlichen und deren Erziehungsherechtigte! Bei Sport und
kdrperlichen Aktivitdten sollte eine zusatzliche Trinkmenge beriicksichtigt werden.

[] Legen Sie einen Vorrat an ungesiiBten Getranken fiir die Kinder/Jugendlichen an,
die von Haus aus nicht damit versorgt werden.

[ Sofern gemeinsam gegessen werden sollte, empfiehlt sich eine leichte Kost aus
frischem Obst, Gemiise und Salaten.



] Nutzen Sie Sonnenschutzvorrichtungen wie Jalousien, Rollos fiir Riume sowie
Sonnenschutzsegel, Sonnenschirme im Freien.

[] Achten Sie darauf, dass die Kinder/Jugendlichen Sonnenschutzmittel (Sonnencreme,
Sonnenbrillen, Hiite) verwenden, bzw. unterstiitzen Sie sie bei deren Nutzung
Denken Sie daran, Sonnencremes mehrfach am Tag anzuwenden.

(] Erinnem Sie die Kinder/Jugendlichen und deren Erziehungsberechtigten daran,
Sonnenschutzmittel mitzubringen.

[ Legen Sie einen Vorrat an Sonnenschutzcremes mit hohem Lichtschutzfaktor
(ab LSF 30), Sonnenhiiten und gegebenenfalls Sonnenbyillen an. Versorgen Sie Kinder/
Jugendliche damit, die keine eigenen Mittel dabeihaben.

[ Halten Sie das Hautkolorit, die Bewusstseinslage und Anzeichen maglicher kirperlicher
Erschdpfung der Kinder/Jugendlichen im Blick! Leiten Sie gegebenenfalls
NotfallmaBnahmen ein! Richten Sie einen kiihlen, abgedunkelten Raum als Erholungsort
bzw. fiir Notfélle in Ihrer Einrichtung ein.



Notfallnummern
[l Rettungsdienst der Feuerwehr 112

Uber die Notrufnummer 112 werden Anrufer mit der néchstgelegenen Notrufzentrale der Feuerwehr
verbunden. Die 112 sollte nur in lebensbedrohlichen Fallen angerufen werden.

Bl Kassenarztlicher Notdienst 116117
Fiir dringende, aber nicht lebensbedrohliche Falle! Unter dieser Nummer stehen Arzte auBerhalb der
requldren Praxissprechzeiten zur Verfiigung, also nachts, am Wochenende und an Feiertagen. Umssich
vom Arztlichen Bereitschaftsdienst behandeln zu lassen, ist die elektronische Gesundheitskarte der
Krankenversicherung erforderlich.

Folgende Informationen benétigt der Arztliche Bereitschaftsdienst

« Name und Vorname « Wer hat Beschwerden?

« StraBe und Hausnummer -« Wie alt ist die Person?

« Postleitzahl + Welche Beschwerden liegen vor?

« Stadt, Ort « Gibt es allergische Reaktionen auf bestimmte Medikamente?
« Telefonnummer « Hat die Person einen Herzschrittmacher?

« Kann jemand die erkrankte Person zur Praxis begleiten?
I ——



Wie reagiert der Korper?

Extreme Hitze bedeutet fiir unseren Korper eine enorm hohe Belastung, die gesundheitliche
Auswirkungen haben kann. Eine starke Sonnen- und Hitzeeinwirkung kann sich auf verschie-
dene Arten zeigen. Mdgliche Erscheinungsformen sind:

[] starkes Schwitzen

7 Durst

[] Hautrtung, Sonnenbrand
[ Hitzepickel
[7 korperliche Leistungseinschrankung (Schlappheit, starke Miidigkeit)

Auch schwerwiegendere Auswirkungen, die zu einem Notfall fiihren, sind méglich.



Woran erkenne ich einen Notfall?
[ Wiederholtes Erbrechen

[] Fieber iiber 39 °C

] Krampfanfall

[] Verwirrtheit

[] Bewusstseinsstdrung/Benommenheit

[] Starke Schlafrigkeit

[] Korperlicher Zusammenbruch




Erste-Hilfe-MaBnahmen
Umgehend 112 verstindigen

[7 Person vor direkter Sonneneinstrahlung schiitzen und aus der Sonne bringen
(zum Beispiel in einen kiihlen Raum oder unter einen Schatten spendenden Baum legen).

[] Schatten spendende MaBnahmen ergreifen (zum Beispiel Hut aufsetzen, Sonnenschirm).
] Oberkdrper am besten etwas erhdht lagern.

[] Kiihlung verschaffen (zum Beispiel Luft zufacheln, Tiicher mit kiihlem
(nicht eiskaltem) Wasser auflegen oder Haut damit befeuchten).

[7 Etwas zu trinken geben (mdglichst normal oder lauwarm temperierte Fliissigkeit —
kein eiskaltes Getrank).



Hitzeanfallige Personengruppen
[] Kinder, inshesondere Kleinkinder
[ Altere und/oder kranke Personen

[] Menschen mit Behinderungen/Einschrankungen, pflege- oder hilfebediirftige
Menschen

] Menschen mit besonderen kdrperlichen Belastungen, zum Beispiel in bestimmten
Berufen und Sportler.

[] Personen, die in schwer zu kiihlenden oder zu liiftenden Raumen wohnen oder arbeiten.

] Personen, die bestimmte Medikamente einnehmen miissen (zum Beispiel Diuretika,
Psychopharmaka), Raucher, Konsumenten von Alkohol und/oder Drogen

(] Stark Unter- oder Ubergewichtige
——



Vorbeugung — was sollte ich beachten?

Sonne meiden

[] Verkiirzen Sie den Aufenthalt im Freien und verlegen Sie diesen auch eher in die
kiihleren Tageszeiten (morgens, abends).

[] Suchen Sie Schatten.
[] Gehen Sie nicht wahrend der hitzeintensivsten Mittagsstunden hinaus.
[] Eine direkte Sonneneinstrahlung, vor allem iiber ldngere Zeit (iiber 30 Minuten),

vermeiden. E
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Vorbeugung — was sollte ich beachten?

Sonnenschutz

] Hut, Schirmmiitze, Tuch oder Ahnliches tragen.

[ Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor (Erwachsene mindestens LSF 30,
Kinder LSF 50) mehrmals tdglich auftragen (Ohren nicht vergessen;
vor allem nach Kontakt mit Wasser erneut eincremen).

[ Haut moglichst mit luftiger, atmungsaktiver Kleidung bedecken.

[] Sonnenbrille tragen. Achten Sie auf Glaser mit gepriiftem UV-Schutz (mind. UV-400;
CE-Zeichen allein ist nicht ausreichend).

] Sonnenschirm, Sonnensegel oder Ahnliches im Freien beziehungsweise Jalousien,
Rollos oder Vergleichbares in Rdumen verwenden.

Jeder Sonnenbrand begiinstigt die Entstehung von Hautkrebs! .'




Vorbeugung — was sollte ich beachten?
Abkiihlung

[ Liiften der Rdume madglichst am friihen Morgen oder spaten Abend.

[] Legen Sie mehrmals téglich nasse Tiicher auf Arme und Beine auf, nutzen Sie
kiihle Duschen oder (FuB-)Béder.

] Nutzen Sie Facher, Ventilatoren und — soweit vorhanden — Klimaanlagen.
[] Tragen Sie atmungsaktive, luftige und helle Kleidung.
[] Schalten Sie mdglichst zustzliche Warmequellen wie Elektrogerate im Haushalt ab.
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